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Czym jest stretching?

Stretching to inaczej ¢wiczenia rozciagajace
dla tkanek miekkich. Technika ta nie jest nowa,
wrecz przeciwnie, w kulturze Dalekiego Wscho-
du, pod réznymi postaciami, jest ona obecna od
tysiecy lat. Od wielu lat jest stosowana w sporcie
na kazdym kontynencie. Zawodowi sportow-
cy na kazdym treningu jeszcze w trakcie roz-
grzewki uwaznie rozciagaja wszystkie miesnie
odgrywajace kluczowa role w danej dyscyplinie.
Cwiczenia ponawiaja po treningu, aby usunaé
skurcze i poprawi¢ metabolizm. Roéwniez konie
czesto si¢ rozciagajg i wyciagaja, szczegolnie
przednie koriczyny po dtuzszym spoczynku.

W ponizszym artykule sprébuje przedstawié
podstawowe techniki rozciggajace statyczne dla
koni sportowych.
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Stretching statyczny/pasywny jest technikq
diagnostyczng, zapobiegawczg i terapeutyczna.
Dla treneréw najwazniejsza jest druga cecha,
a to dlatego, ze poprzez regularne zastosowa-
nie technik rozciagajacych w treningu naszych
wierzchowcéw zapobiegamy pojawieniu  sie
wielu probleméw, jak réwniez gwarantujemy
prawidtowy rozwoj uktadu mieSniowego nasze-
go czworonoznego atlety.

Korzysci z cwiczen rozciggajacych:

e relaksacja,
o redukcja napiecia migSniowego i sztywnosci,
e poprawa cyrkulacji krwi i limfy, a co sie

z tym wigze: lepsze dotlenienie i odzywienie

tkanek oraz usuniecie kwasu mlekowego,

e zwiekszenie elastycznosci miesni, Sciegien

i wiezadet,

o zwiekszenie elastycznosci i zakresu ruchu
stawow,
o polepszenie koordynacj,
o zwigkszenie dtugosci kroku,
e poprawa refleksu,
® poprawa propriocepcji (czyli zmystu orien-
tacji utozenia wiasnego ciata),
e zapobieganie kontuzjom.
Powyzsze korzysci usprawniajg amplitude
i jako$¢ ruchu oraz wydolno$¢ sportowa, a co
sie z tym wigze - zapobiegajg kontuzjom. Za-
uwazmy, iz takie same efekty mozna uzyskac
rowniez masazem, w wielu przypadkach jest
on wrecz konieczny. Jednak obie terapie wspa-
niale si¢ uzupetniajg, a prawidtowo stosowany
stretching wydtuza i wspomaga efekty terapii
masazem.

Jak to dziata?

Kazdy miesien do prawidtowego funkcjo-
nowania i rozwoju potrzebuje by¢ $ciggany (na
tym polega praca migsni) i rozciagany (te prace
wykonuja migsnie antagonistyczne). W natezo-
nym treningu sportowym koni miesnie pracuja
na tyle ciezko, ze pozostajg w jakim$ stopniu
napiete, nawet po zakoriczonym treningu. Jest
to szczegdlnie widoczne po zawodach lub ciez-
kiej pracy. Oczywiscie prawidtowe ostudzenie
(mam tu na mysli ok. 10-15 min wystepowanie
konia w ostatniej fazie treningu) po pracy jest
podstawa, ale i to z reguty nie wystarcza. Warto
tu dodag, ze napiety miesien to staby miesien.
W pewnym sensie miarg sity miesnia jest jego
zdolnos$¢ do rozciggniecia. Aby zwierze moglo
sie poruszac z lekkoscig, rownowaga oraz wiek-
sz kontrolg i szybkoscia, jego ciato nie moze
by¢ w zaden sposob ograniczone.

Profilaktyka jest lepsza

od leczenia

Przedstawionymi ponizej chwytami mozna
rozciggna¢ duzo wigkszy zakres tkanek, niz
moze sie wydawac¢. Nawet w chwytach koriczyn
chodzi gtéwnie o ,uwolnienie” stawu barkowego
i biodrowego. W zasadzie chyba kazda terapia
manualna skupia sie na partiach ciata wokot kre-
gostupa oraz wysokich partiach konczyn, gdyz
to tam rodzi sie cata sita napedowa konia. To
te tkanki mie$niowe musza by¢ w dobrej kondy-
cji, by mogty wykonywac swojg prace, a kazda
sztywno$¢ w tych okolicach (brak amortyzacji)
bedzie bezposrednio przenoszona na koriczyne
dolng. | to jest bardzo wazne! JeZeli chcemy
oszczedzi¢ konskie konczyny dolne, zadbajmy
o koriczyny gorne.

www.swiatkoni.pl

Uwagi ogoine

Nie powinno sie wykonywac stretchingu
u koni kontuzjowanych, na tkankach objetych
kontuzjg, jak rowniez przed pracq t. na zimnych
tkankach, lub gdy zwierze jest pod wptywem $rod-
kow przeciwbdlowych. Cwiczenie nie moze byé
kontynuowane, gdy wydaje sie bolesne dla konia.

Stretching powinien by¢ wykonywany co-
dziennie, po kazdym treningu lub masazu. Moz-
na go wykonac natychmiast, lub nie pézniej niz
2 h, po zakoriczeniu treningu.

Dla najlepszych rezultatbw dobrze znac
0g6lng anatomie konia i rozumie¢, ktére tkanki
danym chwytem sg rozciggane. Nie wolno popy-
cha¢ konia do limitéw, jesli nie jest na to gotowy.
Te techniki majg sens tylko, jesli zostang wia-
czone w program treningu i beda regularnie sto-
sowane. Nie chodzi o to, aby zawsze rozcigga¢
stawy do maksimum, raczej spokojnie i powoli

do tego dazy¢. Rozciagnaé staw tylko do 80%
jego mozliwosci i trzymajac go w takiej kom-
fortowej dla konia pozycji przez 10 s ma sens.
Tymczasem wymagajac gwattownie zbyt wie-
le, zwierze zostanie zrazone, a poszczegdlne
struktury nadwyrezone. Podstawg sg powolne
i pewne ruchy. Gdy kon nie chce sie ,podda¢”’
i czujemy, ze nadal ,trzyma” konczyne, mozemy
sprébowac delikatnie i powoli potrzasna¢ i po-
czekat, az sig podda i jakby zaufa terapii. Stop-
niowo mozna wymagac coraz wiecej (rozciggac
stawy szerzej), ale nigdy nie mozna zbliza¢ sie
do 100%, to spowoduje odruch monosynaptycz-
ny i natychmiastowe zgiecie stawu. Jest to kwe-
stia wyczucia, o ile mozemy ,poprosic”.

Gdy rozciggamy konia po raz pierwszy,
rébmy to powoli i delikatnie, dajmy mu czas
na przystosowanie si¢ i poczekajmy, az napie-

cie odejdzie. Gdy bedziemy odktadali kopyto
na ziemig, zrébmy to powoli, nie opuszczajmy
kopyta na ziemig nagle i gwattownie. Podobnie
jak w innych dziedzinach, te pierwsze do$wiad-
czenia zwierzecia sg najwazniejsze. Zadbajmy,
by byty delikatne i przyjemne, aby tak wiasnie
je zapamietat.

Zawsze rozpoczynajmy sesje od niepel-
nego, 80-procentowego rozciggnigcia. Potrzy-
majmy to w miejscu okoto 10-15 s i delikatnie
odpusémy. Po chwili ponownie wyciagnijmy
koficzyne i kiedy wyczujemy delikatne napiecie,
minimalnie odpu$¢my i zatrzymajmy sie tam
przez kolejne 15-20 s. Odpusémy na chwile i po-
néwmy ten krok jeden do trzech razy. W przy-
padku rozciggnie¢ konczyn, dla uzyskania de-
likatniejszego efektu, mozemy obiema rekoma
chwyci¢ noge w okolicach nadpecia. Wowczas
konczyna bedzie mniej napieta i efekt rozcigga-
nia delikatniejszy. Technika ta jest szczegdlnie
przydatna przy rozpoczynaniu sesji oraz dla
koni niespokojnych.

Zawsze starajmy sie dziata¢ na migsnie zgi-
naczy i prostownikow {j., rozciggajmy koficzyny
zarbwno w kierunku protrakcji (do przodu) jak
i retrakcji (do tytu), ale zawsze tylko w zakresie
ich ruchu! Réwniez zawsze dziatajmy symetrycz-
nie, na lewe i prawe odnéza. Najlepiej stosowaé
zestaw ponizej opisanych ¢wiczen. Cato$¢ zaj-
muje okoto 20 min. Jednak nawet pracujac tylko
nad najsztywniejszg partig ciata, dajmy na to
na grzbiecie, tak dtugo jak bedzie to regularne,
przyniesie to zwierzeciu wielkg korzysc.

Kazdy kon bedzie miat swoje limity i mu-
szg one by¢ respektowane. Moga one nawet
by¢ inne dla lewej i prawej koriczyny. W takim
przypadku nalezy dazy¢ do wyréwnania moz-
liwosci ruchowych obu koriczyn. Podkres$lam
raz jeszcze: doktadna obserwacja zwierzecia,
wyczucie, oraz cierpliwo$¢ to elementy dobrego
trenera-terapeuty.

Zachecamy konia marchewkg Iub innym
przysmakiem, aby zgiat gtowe w kierunku fopatki
i powoli kierujemy go w strone biodra. Staramy
sig, aby tam powoli skonsumowat przysmak (aby
jak najdiuzej w tej pozycji pozostal). Cwiczenie
wykonujemy minimum dwukrotnie na obie stro-
ny. Pozycja ta rozciaga partie migsni szyi po
przeciwnej stronie i obejmuje m.in.: réwnolegto-
boczny szyi, ptatowaty, zebaty brzuszny, czworo-
boczny, ramienno-gtowowy, mostkowo-zuchwo-
wy, podobojczykowy oraz wiezadta szyi.

Zachecamy konia marchewkg lub innym
przysmakiem, aby zgiat gtowe w kierunku kolan,
jak najblizej ziemi. Staramy sig, aby jak naj-
diuzej w tej pozycji pozostat, ale bez zgietych
kolan. Pozycja ta rozcigga gorne partie mieéni
szyi i obejmuje m.in.: réwnolegtoboczny szyi,
ptatowaty, czworoboczny, jak réwniez potezne
wigzadto karkowe oraz wigzadta szyi.
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Zachecamy konia marchewka lub in-
nym przysmakiem, aby wyciagnat glowe
przed siebie do gory. Staramy sie, aby jak
najdiuzej w tej pozycji pozostat. Mozemy
réwniez pokierowac go rekoma, ale nie wy-
muszajmy tego. Pozycja ta rozcigga dolne
partie mig$ni szyi i obejmuje m.in.: zebaty
brzuszny, ramienno-gtowowy, mostkowo-
-zuchwowy oraz wigzadfa szyi.

Delikatnie i stopniowo ,wbijajac” kon-
cowki palcow w mostek i dalej w brzuch,
wymuszamy u konia odruch napigcia mie-
$ni brzucha i tym samym ,podniesienie”
grzbietu i rozciagniecie go. Po chwili prze-
suwamy sie w kierunku zadu, rozciggajac
w ten sposob caly grzbiet. Chyba nie musze
uczula¢ na ostroznos¢ w tym cwiczeniu. Ko-
nie potrafig tez kopa¢ do przodu! Niektére
po prostu nie pozwolg nam tego ¢wiczenia
wykonac, no c6z, musimy to uszanowac.
Istnieje rowniez druga metoda: po obu stro-
nach nasady ogona, ale nieco wyzej, nalezy
konia ,podrapac” (tak, w tytek). Spowoduje
to ten sam odruch, czesto duzo silniejszy.
Znalezienie tego miejsca jednak nie za-
wsze jest fatwe i trzeba go ,poszuka¢”. Tym
chwytem rozciggamy migsien najdiuzszy
grzbietu.

Podchodzimy do konia z boku i prosimy
0 noge, jak przy czyszczeniu kopyt. Zgina-
my ja w kolanie i powoli wyciggamy do przo-
du i do géry (lub do ziemi), obejmujac obie-
ma rekoma nadpecie, dla delikatniejszego
efektu, lub jedng za kopyto. Wszystkie
stawy koficzyny gérnej sg w tym momencie
rozwarte, a migsnie objete terapig to m. in.:
czworoboczny, najszerszy grzbietu, zebaty

brzuszny, naramienny, trojgtowy ramienia,
piersiowy gteboki, jak rowniez Sciegna i wie-
zadta koriczyny dolnej i catej koriczyny.

Podchodzimy do konia z boku i prosimy
0 noge, jak przy czyszczeniu kopyt. Zgina-
my w kolanie i powoli wyciagamy do tytu (do
momentu, gdy przedramig bedzie w pionie)
obejmujac jedng reka pecine, a drugg ko-
lano lub kopyto (dla nieco mocniejszego
efektu). Oba stawy (barkowy i fokciowy)
koriczyny gornej sg w tym momencie roz-
warte, a mieénie objete terapig - to m. in.:
piersiowy zstepujacy, ramienno-gtowowy,
dwugtowy, prostownik promieniowy nad-
garstka oraz wiezadta koriczyny gorme;j.

Podchodzimy do konia z boku i prosimy
0 noge, jak przy czyszczeniu kopyt. Powoli
wyciagamy do przodu i do gory (lub do zie-
mi), obejmujac obiema rekoma nadpecie,
dla delikatniejszego efektu lub jedng za ko-
pyto. Zaréwno staw kolanowy, jak i skokowy
sg w tym momencie rozwarte, a migénie ob-
jete terapig to m. in.: poladkowe powierz-
chowny i gteboki, potsciegnisty, dwugtowy
uda, jak réwniez $ciegna i wiezadta koriczy-
ny dolnej i catej koriczyny.

Podchodzimy do konia z boku i pro-
simy o noge, jak przy czyszczeniu kopyt
i powoli wyciagamy jq do tytu, obejmujac
obiema rekoma pecine, lub jedng kopyto
(dla nieco mocniejszego efektu). Wszystkie
stawy koficzyny gérnej sa w tym momencie
rozwarte, a miesnie objete terapig to m. in.:
biodrowo-ledzwiowy, ledzwiowo udowy, na-
pinacz powigzi szerokiej, migsnie brzucha
oraz wiezadta koriczyny gornej.

Podsumowujac..

Bardzo chciatem przedstawi¢ Pafstwu
,C0$ a la terapie”, czym mogliby Parstwo
wspomoc trening swoich wierzchowcow.
Dtugo myslatem, jak opisa¢ ,masaz w pigut-
ce”, ktory kazdy mogtby wykona¢ po prze-
czytaniu takiego artykutu. Doszedtem jed-
nak do wniosku, ze jest to niemozliwe. To
tak, jakby wyttumaczy¢ sztuke jezdzieckg
w paru paragrafach. Po pierwsze - jest to
temat zbyt obszerny, a po drugie - nazbyt
praktyczny. Natomiast stosujac stretching
mozemy osiggna¢ bardzo duzo w kwestii
wsparcia treningu, a nawet w pewnym sen-
sie terapii dla koni. Niewatpliwie, wymaga to
sporo czasu, ale ptynace z niego korzysci
sq tego warte. Warto sie zastanowic, ile zy-
skatby jezdziec stosujgc stretching dla sie-
bie? Wnioski nasuwaja si¢ same, ale o tym
moze w kolejnym artykule.
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